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;Coma fresco, consiga sano!

Consejos econdmicos para el mercado o tianguis de

productores locales:

Cocine para ser saludable

Nada es mejor que frutas y verduras vendidas
directamente por las personas que las cultivan.

Cuando Ud. vaya de compras a un mercado o
“tianguis” de productos alimenticios cultivados
por los agricultores de sus alrededores, obtendra
frutas y verduras cosechadas entre no mas de las
24 horas antes de su visita. Los cultivadores de
nuestro alrededor frecuentamente no emplean
quimicos ni pesticidas. Estos mercados o tianguis
permiten acceder a productos frescos cultivados
en su total madurez. A diferencia de los grandes
supermercados, los productos alimenticios
permanecen por mas tiempo en los anaqueles.

iBusque el mercado de agricultores mas
cerca de usted!

# = Market Location

www.FarmersMarketsNM.org
0 888-983-4400 para lugares, dias y horas

Es importante que no se confunda el valor con el precio. Aqui hay algunas ideas para

ahorrar dinero en nuestros mercados o tianguis.

& CAMINE por el mercado y compare los precios antes de empezar sus
compras. Si no hay precios claramente marcados, no tenga miedo de preguntar
sobre el precio (o lo que es la comida!)

= BUSQUIEE las frutas y verduras que estan en su temporada alta - sus precios
seran mas baratos.

= BUSQUE las comidas que se puede usar enteramente. Ejemplos: remolachas:

las hojas pueden ser cocinadas al vapor o salteadas; brocoli: se puede usar el tallo

para hacer sopa; zanahorias: se puede usar las hojas para hacer sopa o usar como
una hierba.

= APROVISIONE cuando los alimentos sean mas baratos - recuerde que podra
preservar los alimentos ya sea por deshidratacion, congelacion, o enlatado. Un
poco mas de trabajo durante el verano le ayudara mucho en el invierno.

= Es muy posible encontrar OFERTAS al final del dia en los mercados. Por
lo general los granjeros no quieren llevar a casa sus productos de regreso, es
entonces cuando usted puede preguntar si se pudiera rebajar el precio.

= PREGUNTE al agricultor sobre el mejor método para conservar sus alimentos
y mantener la mayor frescura posible.

= HAGASE un comprador frecuentemente en el mercado de nuestros
productores locales asi se hara usted un experto.

Comprar comidas frescas es una inversion en la
buena salud. Tomar algunos minutos para comer
sano puede ser tan sencillo como tomar una
manzana, o picar algunas pimientos, cebollas y ajo
en un sartén.

Cuando cocina sus propias comidas, es mas facil
controlar las raciones y la cantidad de sal y de
grasa. No es necesario ser un experto en la cocina
para preparar comidas que sean sanas y sabrosas.
Las comidas frescas no se requieren tanta
preparacion. Aqui hay algunas ideas:

v/ Haga comidas sencillas como sopas que pueden
ser preparadas con anterioridad o en un crockpot.

v/ Aprovisione su nevera con verduras cortadas
como zanahorias, pimientos y apio para tentempiés.

v/ Anada verduras en comidas familiares como
espinacas en macarrones y queso, chirivias en puré
de papas, o calabacitas en salsa para pasta.

v/ Escoja un dia de la semana para preparar
alimentos con anterioridad. En ese dia podria
cocinar lo de todo su semana. Por ejemplo, cocine
pollo y uselo para hacer comidas rapidas y faciles
como por ejemplo fajitas anadiendo cebollas,
pimientos y ajo en un sartén o ensaladas de pollo
afladiendo lechuga, tomatoes y pepinos. Si tiene
un pollo asado, ponga el resto del cuerpo en una
olla de agua con zanahorias y hoja de laurel para
hacer un caldo de pollo mientras usted lavar los
platos. Luego en la semana, afiada frijoles, maiz,
y chile verde o verduras y arroz o pasta para una
sopa deliciosa.



